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Tabla 1. Alumnado, profesorado y titulaciones participantes en el PIE17-016 (UMA).
El profesorado percibe una mejora en la implicación y
atención en clase por parte del alumnado, que favorece
el rendimiento académico y el clima general del aula.
El alumnado señala que se vuelven más consciente y esto
les ayuda a gestionar mejor sus emociones, pensamientos
y acciones lo que, a su vez, repercute directamente en la
mejora de las relaciones interpersonales, el estudio, el
trabajo y la calidad de vida.
En conclusión, la aplicación de este proyecto contribuye, de forma significativa, a transformar la
dinámica de la clase, generando mejoras no solo en la atención sostenida, sino también en el
rendimiento académico, la relación entre docentes y estudiantes y reduciendo los niveles de
ansiedad y estrés. Por tanto, se resalta la importancia de cultivar rutinas diarias de atención
plena en el aula, así como la formación y experiencia en mindfulness del profesorado para
generar un cambio de paradigma.
“SÓLO QUIEN ES CONSCIENTE PUEDE EDUCAR DE MODO CONSCIENTE” 
Experiencias previas (Fase I) de este PIE resaltan la importancia y los beneficios observados tanto
en estudiantes como en docentes, así como el interés y la valoración mostrada de parte de
ambos colectivos por la introducción en el aula de estas pequeñas rutinas diarias de mindfulness.
La corriente de estrés en la que se ven sumergidos profesorado y alumnado universitario
hace que se pueda perder la noción de control. Parar, respirar, tomar consciencia de las
propias necesidades, atenderse, escucharse, parecen aspectos absurdos que
automáticamente quedan olvidados y enterrados bajo la multitud de exigencias que se
presentan a diario. Esto, de forma silenciosa, va haciendo mella no solo en la motivación,
seguridad y rendimiento de la persona, sino también en sus relaciones interpersonales, su
salud y su bienestar general.
El profesorado, a través del cultivo de competencias como la atención plena, la
compasión y la regulación emocional en el aula, puede transmitir su experiencia de forma
más armoniosa y consciente. En la última década se observa un crecimiento de
investigaciones relacionadas con los beneficios de las prácticas de atención plena (Mañas,
Franco, Gil, & Gil, 2014; Schonert-Reichl, et. al., 2015; Taylor, Harrison, Haimovitz, Oberle,
Thomson, & Schonert-Reichl, 2016; Sharp & Jennings, 2016), mostrando su influencia sobre
competencias cognitivas y socio-emocionales. La necesidad de un cambio de paradigma
se hace patente(Leymonié, 2009), por lo que trasladar esta forma de ser y estar en el
ámbito universitario se convierte no sólo en un reto, sino en algo crucial y necesario.
• Recopilación de propuestas de prácticas y actividades a abordar con el alumnado.
• Formación en mindfulness del profesorado participante menos experimentado.
• Organización de encuentros para debate y reflexión sobre aspectos que se
observaban prioritarios, dificultades encontradas y nuevas ideas a incorporar.
• Implementación de prácticas en grupos de estudiante reducidos (Estudio Piloto).
• Propuestas de mejora y organización de la Fase II (2º año).
• Evaluación pretest: Cualitativa y cuantitativa : Cuestionario de Atención Plena (MAAS)
• Implementación de las prácticas de mindfulness (atención plena) en el aula.
• Evaluación postest: Cualitativa y cuantitativa: Cuestionario de Atención Plena (MAAS)
